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図. 中学生女子一食分のメニュ （ー食事摂取基準2010年版に準拠）
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「可能性」を失わせる思春期貧血
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表１. 日本人の食事摂取基準（2010年版） 表２. 食事摂取量（平成18年度厚生労働省国民健康・栄養調査報告）
１. 食生活の変化と鉄摂取量不足
　昭和30年代の日本では、魚介類や海藻を
多く使った和食中心の食生活が続いており、
鉄摂取量（全国平均）は、14㎎ /日に達して
いました。そのころには、サンマやカツオな
ど赤身の魚・ひじき・岩ノリ・アサリ・豆腐・
大根の葉など、鉄を多く含む食材をふんだん
に使った料理が食卓にのっていました。
　しかし、食の欧米化とともに鉄摂取量は減
少傾向に転じ、昭和60年には10.8mg/日に
なってしまいました。鉄の吸収率は約10％
にとどまるため、鉄を11㎎ /日摂取しても、
わずか１㎎しか吸収されません。
　逆に、皮膚や粘膜の剥
はく
離に伴う鉄の喪失は
１㎎ /日あります。従って鉄摂取量が10㎎を
切ることは、鉄吸収より鉄喪失が上回り、鉄
欠乏（iron deficiency）に陥ることにつな
がります。平成20年国民健康・栄養調査に
よると、鉄摂取量は7.8㎎ /日であり、鉄摂
取不足がより顕著になっています。
　鉄摂取不足から、鉄強化食品や鉄サプリメ
ントを服用する人も多くなっていますが、鉄
過剰症に対しても注意を払わなければなりま
せん。人間は、腸管粘膜を通じて鉄を吸収し
ますが、排出する仕組みがありません。その
ため鉄が過剰に摂取された場合は、積極的に
体の外にくみ出して捨てるということができ
ず、鉄が肝臓、心臓、内分泌器官に蓄積して
いきます。貧血症状があるときには、鉄サプ
リメントを長期間服用するのではなく、医療
機関を受診し、貧血の種類・重症度を判定し
たうえで的確な治療を受ける必要があります。
２. 10代の適切な栄養
　思春期は、著しい成長促進現象が起こるの
で、食欲の高まりがあり、フライドチキンや
ハンバーガーなど、塩分や脂肪の多い食事を
好む傾向があります。
　思春期の女子は、男子に比べてエネルギー
も少なく、ビタミンやミネラルが不足しがち
です。そのため、サラダを添える必要があり
ます。
　下に、12 ～ 29歳の主な栄養素の食事摂取
基準（2010年版）１）（表１）と、実際の食事摂
取量（平成18年国民健康・栄養調査）２）（表２）
を対比して示します。思春期は成長期である
ので、男子では15 ～ 17歳、女子では12 ～
17歳が、一生のうちで最も多くのエネルギー
を必要とします。エネルギーは、年齢や性と
ともに、身体活動レベルによって大きく異な
ります。従ってスポーツなど活発な運動習慣
を持っているかを把握したうえで、個人に合っ
た適切な栄養指導を行う必要があります。
　食事摂取基準と食事摂取量を対比させると、
１）エネルギー摂取は食事摂取基準よりやや
低い、２）脂肪エネルギー比はやや高い、３）
鉄は高校生（15 ～ 17歳）男子では9.5㎎の
摂取が推奨されるが実際は8.7㎎、高校生女子
（月経あり）では10.5㎎の摂取が推奨されるが、
実際は7.4㎎しか摂取できていない、などのこ
とが示されます。
３. 中学生女子の食事メニュー
　１日の食事構成は、朝・昼・夕食及び間
食で組み立てられています。食事摂取基準
（2010年版）をもとに、中学生（12 ～ 14歳）
女子に必要な2250kcalの中で、鉄14㎎を摂
取するためには、どのようなメニューが適切
か、プレート法で示します。
　下図は、中学生女子の夕食メニューです。
主食（ごはん200ｇ：中ぐらい茶わん１杯）、
主菜（手掌大のミートハンバーグ：赤身牛肉
80ｇ・パン粉・玉ねぎ）、副菜（サラダ：緑
黄色野菜100ｇ）、フルーツ・鉄強化牛乳を
合わせました。
　鉄は牛肉に２㎎、乳製品（100mL）に1.9
㎎含まれています。
　茶わん１杯のご飯は、320kcalになります。
主食から摂取エネルギーの半分を摂取すると、
スナック菓子を食べなくても空腹感がありま
せん。食事からエネルギーをとることが基本
です。
４．鉄吸収を促進するための工夫
　食品鉄には、ヘム鉄（吸収率10 ～ 20％：
吸収しやすい鉄）と非ヘム鉄（吸収率１～
５％：吸収されにくい鉄）があります。ヘム
鉄は、牛肉や豚肉の赤身・マグロやカツオな
どの赤身の魚肉に、非ヘム鉄は、ホウレン草
などの緑黄色野菜・大豆・海藻類に豊富に含
まれています。ヘム鉄を含む食品は、動物性
食品であるため、同時に脂肪含有も多くなり
がちです。
　現在平均的な日本人の食事鉄の85％は非
ヘム鉄に由来します。そこで、非ヘム鉄の吸
収率を促進するための栄養素を同時に摂取す
ることが必要になります。
　まず、腸管粘膜から鉄が吸収されるときに、
ビタミンCとたんぱく質があると吸収率が促
進されます。また、鉄がヘモグロビンとして
生成されるプロセスには、代謝に関係するビ
タミン類（B６・B12・葉酸）とミネラル（亜鉛・
銅）が不可欠です。
　鉄の吸収・ヘモグロビン形成に必要なビタ
ミンは、水溶性ビタミンのために、余分に摂
取しても体から排せつされてしまうので、毎
日必要量を摂取しなければなりません。
　女子中学生のメニュー例（図）では、鉄４
㎎のほかに、鉄吸収・赤血球生成を促進する
ため、ビタミン（B６・B12・C・葉酸）を多
く含む新鮮な緑黄色野菜やリンゴ、たんぱく
質を多く含む牛肉や牛乳が組み合わさってい
ます。
５．鉄たっぷり御膳クッキング
　平成21年11月23日、私たちは平成21年度
福井県大学連携リーグ連携研究推進事業の助
成を受け、「Be元気　思春期貧血を見つける・
なおす地域資源の開発」プロジェクトとして、
天谷調理製菓専門学校で「鉄たっぷり御膳を
楽しく学ぼう」を実施しました。
　鉄たっぷり御膳は、１）地産地消、２）思
春期の嗜
し
好に合ったもの、３）手作り、をキー
コンセプトに、京都大学医学部附属病院栄養
管理室（幣憲一郎室長・日本病態栄養学会常
任理事）、仁愛大学人間生活学部健康栄養学
科（犬塚学教授）、天谷調理製菓専門学校の
協力で考案しました。
　45人の参加者は、高校生や大学生のほか、
学校関係者（養護教諭・家庭科教諭）、保護者、
農業関係者などから構成されました。
　調理実習したメニューは、アサリと野菜の
豆乳クリームシチューとサラダとフランスパ
ンでした。豆乳は、水気の出る野菜（白菜や
キャベツなど）を入れると味が薄くなるの
で、アサリ・エビ・ベーコン・野菜（里いも・
ごぼう・シメジ・人参・セロリ・玉ねぎ）を
入れて調理しました。日頃から緑黄色野菜を
とってもらうために、４種類のドレッシング
を作りました。
　里いもは、おせち料理に欠かせないもので
すが、歯ごたえや独特の味が思春期の子ども
から敬遠されています。そこで、豆乳にエビ
やベーコンを入れてともに里いもを煮ること
により、思春期の嗜好に合う味になりました。
　参加した高校生からは、「今回調理した内
容は、私が食べていた一食分より多かった。
これから、三食をきちんと取って、スナック
菓子を減らさないといけないと思う。魚介類
は苦手だったけれど、豆乳の中に野菜と一緒
に煮込むことで、おいしいと思えるように
なった｣ という意見も寄せられました。
　成長著しい思春期を元気に育てるために、
親世代は“キッチンからのサポーター”にな
るときではないでしょうか？
